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壹、前言

教育部於 97 年 3 月 24 日修正公告了

「各級學校專任運動教練聘任管理辦法」，

開啟了我國學校專任運動教練的新里程。

97 年 9 月 11 日復以「各級學校專任運動

教練增能計畫」來賡續強化我學校專任運

動教練的專業知能，因此，逐年甄選各級

學校專任運動教練出國參訪，觀摩國際優

良運動訓練機構訓練設施、器材裝備，加

強運動訓練資訊及圖書等資料之蒐集，並

研習國外運動訓練指導方法與應用性運動

科研新知，藉以提升我國專任運動教練之

專業知能。遴選對象則依我國重點發展運

動種類、項目及參訪國家在奧、亞運及世

大運獲獎強項為原則，自 98 年起補助教練

出國研習深獲好評，即使在年度經費困難

下仍持續補助，截至 105 年已持續執行了

8 年，充分顯示政府對提升學校專任運動教

練素質的重視與苦心。本文謹將 103 年至

105 年近三年度學校專任運動教練出國研

習情形、項目選擇、研習重點、彙整新知

及其運用在訓練上的學習績效彙整概述如

下，俾供日後有志參與研習之學校專任教

練暨各級教練之參考。

學校專任運動教練國際成果評析
文 / 魏香明

▲北京體育大學奧運訓練中心 - 室內國際標準 200m 田徑場（圖／魏香明提供）
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貳、103~105 年出國研習情形

包括 :田徑 11名、舉重4名、桌球1名、

跆拳道1名、射箭3名、射擊2名、擊劍2名、

角力 1 名、及輕艇競速 6 名，合計共 31 名教

練。茲將出國研習情形概述如表 1。

參、參訪各國特色及其訓練上之應用

一、中國

（一）北京體育大學

北京體育大學是中國大陸重點高校之一，

也是大陸國家訓練基地之一，隸屬國家體育總

局。北京體育大學已成為中國大陸體育學科、

專業齊全，體育碩、博士點最多，師資力量雄

厚，教學、科研、訓練成績顯著，聲譽遠播的

重點學府。

在此研習除見到體育運動設備、設施建設

（國家隊訓練基地和國家隊訓練設備）與環境

場館外，並深入瞭解中國體育制度實施基層選

手訓練、獎勵及退休後生活安置狀況。在多數

場館當中還有一座國際田總認證室內二百公尺

田徑運動場，場館內不定時有許多外來教練與

選手移地訓練，器材及設備十分齊全，對於在

訓練上的使用是非常方便的；校內圖書館館藏

豐富，查閱運動訓練信息書籍非常方便。在上

課及分項實務訓練在內，授課教授或教練都具

有博、碩士學位或是曾帶領國家隊經驗的優秀

教練，瞭解所有中國及國際體育事務的專家人

員，精心安排一系列完整的專業訓練課程。

表 1:103~105 年學校專任教練出國研習情形
年度 國別 運動項目 教練人數 選手人數 備註

103

中國

舉重 1 1 補助選手隨教練出國

跆拳道 1 2 1 位補助選手隨教練出國，1
位自費

桌球 1 0
田徑 1 0

美國
田徑 5 2 補助選手隨教練出國

舉重 1 1 補助選手隨教練出國

104
中國

舉重 2 2 補助選手隨教練出國

田徑 1 1 補助選手隨教練出國

美國 田徑 4 3 補助選手隨教練出國

105

中國
射箭 3 3 補助選手隨教練出國

射擊 2 0
匈牙利 擊劍 2 2 補助選手隨教練出國

角力 1 1 補助選手隨教練出國

德國 輕艇競速 6 0
小計 31 18
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（二）山東省體育訓練中心

山東體育訓練中心為山東省體育局直屬

單位，統籌規劃全省競技體育發展，確定體

育運動專案設置和重點佈局；指導協調體育

訓練和體育競賽，規劃運動隊伍組建；並組

織參加和承辦重大國內外體育競賽。本訓練

中心設置跆拳道、角力、游泳、舉重、棒球、

曲棍球、田徑、網球等訓練館、復健中心及

科研中心，每館配有肌力與體能訓練室，培

訓高國中運動員。本訓練中心設於山東體育

學院校園內，與學術單位配合進行運動生理、

心理及體能檢測之科研計畫。

（三）江蘇省方山體育訓練基地

江蘇省方山體育訓練基地位於南京市

江寧區印湖路 8 號，隸屬江蘇省體育局，

其前身為江蘇省五棵松體育訓練基地，

2005 年 1 月更名為江蘇省方山體育訓練基

地。基地佔地面積 21.34 萬平方米，建築

面積達 3 萬多平方米，總投資達 1.27 億萬

元人民幣。基地主要為射擊和射箭的省市

區高水平運動隊提供訓練服務。該基地自

建立以來曾經培養出許多著名的射擊、射

箭運動員，他們在國際和國內的比賽中獲

得過優異的成績。除了提供訓練服務外，

該基地還可以同時承辦全國性比賽和省級

等重大比賽任務，承辦每個重大比賽的平

均持續時間約為 1-7 天。2005 年 10 月，

該基地承辦第十屆全國運動會射擊射箭比

賽 2014 年青少年奧林匹克運動會射擊射箭

比賽方山體育訓練基地進行。

二、美國

（一）�麥克波爾肌力體能訓練中心（Mike 

Boyle Strength & Conditioning, MBSC）

麥克波爾 (Michael Boyle) 於美國和加拿

大各地分別設立私人肌力體能訓練中心，研

習行程參訪位於波士頓 Massachusetts 市的訓

練中心。MBSC 訓練中心擁有二座室內人工草

皮，供運動員有充分場地進行肌力與體能訓

練，場館內硬體設備不多但卻能充分運用所

有的訓練器材、輔助訓練器材達成訓練效果，

場館內有六座 KEISER 抗阻力訓練機器、多功

能訓練架十座、水平推負重阻力訓練雪橇八

臺、KEISER 抗阻力橫向訓練機器一臺、數十

▲山東省體育訓練中心綜合座談（圖／魏香明提供）
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組滑雪板、離心訓練鐵鍊、多功能專業阻力

訓練器一臺、啞鈴與壺鈴數十個、熱身滾筒

與泡棉軟墊、彈跳訓練長方形軟錐、彈跳訓

練用帆布跳箱、FMS 測量儀等。另外設有六

間運動員防護室提供學員使用。MBSC 訓練中

心相當重視功能性訓練以減少運動傷害，並

於訓練過程中進行多項的矯正訓練和重建訓

練。訓練課程依學員的能力分級，從初學者

到專業的運動運動員，各種能力程度的運動

員皆依序接受專業的訓練。教練團運用創意

與創新的想法達成訓練效果，由教練的腦力

激盪中創造出許多適合運動員的創新訓練動

作。MBSC 訓練中心認為課表是死的而訓練是

活動的，另一個重要的因素是教練的性格，

教練是否有足夠的熱情能給出更多的正面能

量，並在教練群中製造歡愉融洽的大家庭氛

圍，使所有學員樂於長期留下來繼續訓練，

而塑造出其永續經營的理念。

（二）春田學院（Springfield College）

春田學院位於美國馬薩諸塞州，創辦

於 1885 年，創辦人為大衛·亞倫·李德

牧師。 春田學院為美國歷史悠久並以培

養體育人才而著稱的一所院校，也是一

所綜合性的院校，體育、健康專業教育

在該學院中占有重要的位置。 春田學院

有著良好的運動傳統，它始終堅持運動

是一種教育手段和可以幫助學生全面發

展的理念。春田學院的球類運動（特別

▲與 MBSC 訓練機構創辦人合影（圖／魏香明提供）
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是籃球和排球）專業、運動醫學和運動

心理學等在美國乃至世界都享有很高的

聲譽。學校設備有草地曲棍球場、田徑

場、八面戶外網球場、美式足球場、壘

球場、棒球場、游泳館、田徑場、室內

田徑場、室內籃球場、健身房、重量訓

練室等運動設備相當健全。校園建築皆

以紅磚色為主要用色，主要的精神為『身

(Body)、心 (Mind)、靈 (Spi r t )』三者之

間的平衡，此精神也反應在三角形的校

徽當中。

三、匈牙利

匈牙利體育大學

匈牙利體育大學該校前身為匈牙利皇

家體育學院 (TF)，後改名為匈牙利體育大學

(Hungarian University of Physical Education)；

2000 年匈牙利體育大學併入塞麥爾維斯大學

(Semmelweis University)。2014 年九月正式脫

離 Semmelweis University，為匈牙利目前首屈

一指、培育體育教練及教師之專業大學。該

校在體育方面表現傑出，目前匈牙利奧運金

牌 160 位得主中就有 89 位是該系校友，得獎

項目包括體育、擊劍、體操、輕艇、 獨木舟、

▲與春田學院校長合影（圖／魏香明提供）
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現代五項、射擊、足球、游泳、水球、摔角等。

匈牙利因其在奧運會上的傑出表現和全

民健身的意識，成為中東歐的體育強國。匈

牙利代表團歷屆奧運會均表現不俗，2008

年北京奧運會，匈牙利代表團獲3金、5銀、

2 銅。2012 年倫敦奧運會匈牙利代表團獲

8 金、4 銀、5 銅，匈牙利人口數在世界排

名位 80 名之外，獎牌數卻名列第九。匈牙

利在參加的 28 屆次夏季奧運會中總共奪得

167 枚金牌、144 枚銀牌、165 枚銅牌，合

計 476 枚獎牌。就僅 1000 萬人口之國家來

說，這樣的戰績足以令人驚歎。匈牙利體

育水準較高，開展的歷史也非常悠久，自

1896 年參加首屆奧運會至今，匈牙利除了

缺席 1920 年比利時安特衛普和 1984 年洛

杉磯奧運會外，參加了其餘所有的奧運會。

皮划艇、游泳、擊劍、水球、手球、體操、

舉重、摔跤、現代五項、足球等都是匈牙利

長期以來的強項。

四、德國

（一）德國科隆運動大學

科隆運動大學（DSHS）為德國唯一體

育運動大學，德國許多重要運動政策草擬及

運動研究頂尖學者，皆出自該校。大學教師

▲研習選手與匈牙利教練對摔訓練（圖／魏香明提供）
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分屬三個學院：即教育與人文社會科學學

院、醫學與自然科學學院、體育運動教學理

論學院。此外，還有檔案研究所以及圖書館

和計算機中心。該大學還擁有 23 個不同運

動項目的室內、外場館和實驗大樓，教學、

訓練和科研設施較齊全。該校設有 19 個研

究所：籃球與手球部，體育活動中的運動

學研究所，運動與體育病學研究所，生物

化學研究所，生物力學與骨科研究所，歐

洲體育發展與休閑研究所，通信與媒體研

究所，環流研究與運動醫學，運動技能與

運動技術研究所，生態與自然運動研究所，

教育與哲學研究所，心理學與解剖學研究

所，心理學研究所，康復與殘障人運動學

研究所，體育歷史研究所，學校體育與學

校發展研究所，體育經濟學與體育管理學

研究所，體育社會學研究所，舞蹈與運動

文化研究所和體育資訊與訓練研究所。德

國科隆運動大學開設有多個大學部、碩士

和博士學程，如體育管理學、體育通訊學、

健康學，運動學，體育與管理學，古代運

動與體育學，康復學、體育技術學、康復

與衛生管理、小學 - 初中 - 高中 - 實驗中學

的教師培養專業等專業。德國科隆運動大

▲科隆大學體育館外觀（圖／魏香明提供）
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學開是全球最大的體育大學，在教學與研

究實力上，在國際一直處於領先地位。

（二）德國埃森 (ESSEN) 的運動菁英學校

菁英學校主要概念為結合學校與運動員

訓練，培養選手在訓練之餘進行課業輔導，

以培育運動菁英選手在高等教育上亦能有足

夠學科能力應付高等教育課程內容。主要概

念為結合學校及運動員訓練使具有潛力的選

手，能獲得就近參與運動訓練，獲得課業輔

導使其課業能夠不因為運動訓練而遠遠落後

其他學生，並透過集中住宿管理，由負責教

育的學校老師，輔導他們自理生活雜務，適

應群體生活以及培養重視紀律的適當環境，

此次所參觀的德國運動菁英學校，是以分析

其如何結合學校、運動訓練、生活輔導，給

予運動員絕佳的培育條件。

肆、結語

運動教練承擔著比人們想像中還要繁瑣

的多重工作，要把這些工作做好除了具有奉

獻的精神，精通專項訓練理論與方法外，還

必須瞭解運動人體科學知識和社會學、心理

學、管理學等社會科學知識，並將這些知識

與自己的實務工作相結合，來轉化為自己的

執教能力。

誠如一位教練衷心的感念 :「感謝教育部

體育司在經費困難的情況下，持續多年支持辦

理專任運動教練國外進修培訓，特致上最大的

謝意。出國培訓使教練有機會走出去，看到、

學到很多的運動、訓練科學新知，讓大家深切

的體認到作為一位國際級的教練不僅要會教、

會說、會寫、會讀新的文獻、更會運用研發來

解決問題。期待後續的教練能引進更多、更新

的訓練方法及運科新知來持續分享推廣，使我

國競技運動訓練水準得以大幅躍升」。
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